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打動作における主観的努力度と客観的達成度の対応
関係
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どの改善がなされないことも示唆されたことか
ら，最大下努力度の利用は目的に応じて使いわけ
をする必要があるだろう。
力度１００％試技がその後の漸減過程の試技に対し
て対照試技的に作用し，最大下努力度での試技を
実際以上に「コントロールしやすい」と錯覚を引
き起こす影響を及ぼしたものと考えられる。
一方，出力精度の面から検討した場合でも，主
観的努力度100％時に変動係数が高い（出力精度
が低い）結果となった。このことは，スイートス
ポットを外してしまい，思うようなシャトル速度
を記録することが出来なかった被験者が複数含ま
れていることが影響していると考えられる。「ス
イートスポットを外す」といった現象は，過剰な
努力度の高まりによって筋を適切に収縮，弛緩で
きなかった4)ことを示している。このことは，い
わゆる「力み」による弊害を示しているものと言
え，日常的なトレーニングや試合時の体験と一致
するものである。
以上のことは，主観的努力度100％のときの心
理的な負担の大きさが阻害要因となり，パフォー
マンスの低下を引き起こす可能』性を示している。
一方，最大下努力度では心理的な余裕を持つこと
ができたり，シヤトル速度の面で努力度の割に高
い達成度を得ることが出来ることから，トレーニ
ングにおける最大下努力度の利用価値があると考
えられる。しかし，正確,性については期待するほ
(2)トレーニング手順
①努力度漸増手順
Ｔａｂｌｅｌにおいて，１００％試技を上回るシャト
ル速度が記録されたケースについて全被験者に対
する発現率で見ると，ａ６０で21.4％，ａ７０で
7.1％，a80で429％，a90で57.1％で認められ
た。このように漸増過程で多くの発現があること
は，これまでの報告2)3)とも一致し，従来からさ
まざまな種目で取り入れられてきた努力度漸増手
順（強度漸増法）の合理`性を改めて支持するもの
であった。このことは，漸増過程の最大下の主観
的努力度においてシャトル速度のピークパフォー
マンスを迎える可能'性を示しており，最大下努力
度の利用価値を裏づけるものである。特に，主観
的努力度80％では42.9％の発現が認められるとと
もに，正確'性や出力精度についてもピークパ
フォーマンスを迎えることが示されていることか
ら，「シャトル速度」と「正確性」という二面'性
を追求する中で比較的安定したプレーをしていく
上では，主観的努力度80％前後での運動遂行の利
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には心理的な余裕も獲得できることから，筋の適
切な収縮，弛緩が可能となる。このことは技術ト
レーニングとしての有効性を兼ね備えることを意
味すると考えられることから，実践場面での利用
も十分に検討する価値があるだろう。
用価値は非常に高いと考えられる。しかし，一方
では「日本の中学生のようなボールの安定だけを
考えるようなプレーをしたことはない。（中略）
ミスをしてもいいから強いボールを打っていく練
習をするべきだろう。（1991年の卓球世界チャン
ピオン・ヨルゲン・パーソン選手)」’1)との指摘
もある。これらも踏まえると，安定したプレーを
していくには「シャトル速度」「正確』性」「出力精
度」といった観点から，努力度80％前後の最大下
努力度の利用価値があることは検証できたもの
の，その利用頻度や指導の対象となる選手の発達
段階などを十分に考慮した上での利用が薦められ
る。
Ｖ、まとめ及び実践面への示唆
本研究では，打動作としてバドミントンのス
マッシュに着目し，その主観的努力度と客観的達
成度の対応関係を吟味した結果，以下のまとめ及
び実践面への示唆を得た。
(1)シャトル速度と正確Ｉ性の関係は，主観的努力
度80％を境界に異なる２つの様相が示され，ここ
を境界として運動の質的変容が生じていることが
示唆された。また，全力試技での心理的負担の大
きさが明らかになったことも踏まえると，主観的
努力度80％以上での最大下努力度の利用価値は高
いと考えられる。
(2)正確｣性の対応は漸増，漸減過程ともに主観的
努力度80％でピークパフォーマンスを迎えた。こ
れは出力精度のピークとも符号するものであっ
た。
(3)先行研究にある走，跳運動との比較から，出
力精度の対応'性と各主観的努力度において１００％
試技を上回るシャトル速度が記録されたケースの
発現率の現れ方には打動作特有の傾向が認められ
た。
(4)シャトル速度が，最大下努力度で全力試技時
を上回るケースは漸増過程90％で最大の57.1％の
発現があった。また，漸増過程のみならず，漸減
過程の最大下努力度でも全力試技を上回るケース
は認められ，従来から利用されている努力度漸増
手||直とともに，比較的高い努力度における努力度
漸減手順の持つ合理`性が示唆された。このことか
らトレーニング時の手11頂としては，従来通りの努
力度漸増手||直に加え，努力度漸減手順も積極的に
導入するといった両手順をミックスさせての手順
の利用が勧められる。そうすることで，より高い
パフォーマンスの発揮や効果的に動きを知覚でき
る技術トレーニングの実施が見込まれるだろう。
②努力度漸減手順
漸減過程においては，これまでのところ100％
試技を上回る客観的達成度が記録されたケースは
ごくまれであることが報告されてきた2)8)。しか
し，本研究ではd90で35.7％，d80で21.4％の発
現が認められ，走，跳運動とは異なる結果となっ
た。
このことは，打動作においては全力試技後の漸
減過程でも比較的高い努力度であれば，シャトル
速度のピークパフォーマンスを迎える可能性があ
ることを示しており，努力度漸増手順だけでな
く，努力度漸減手順（強度漸減法）での最大下努
力度の利用価値をも裏づけるものと言える。
本研究を通じて，打動作においては，従来から
採用されている努力度漸増手順とともに，努力度
漸減手順にも合理性があることが示唆されたこと
から，これら両手順をミックスさせた方法を取り
入れることで，より良いパフォーマンスを導き出
すことが可能ではないかと考えられる。具体的に
は，「強く打ったり，弱く打つたりを交互に繰り
返しながら全力へと至る」（Ｆｉｇ５・Ascending
ContrastMethod）や「最大努力度と最大下努
力度を交互に繰り返す」（Fig.５.Contrast
Method）などの方法が挙げられる.こうした方
法にもトレーニング実践上の合理』性が存在するこ
とが考えられ，その利用を積極的に試みることが
薦められる。この方法の最大下努力度での運動時
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